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本学作成の食事バランスガイド使用の試み 
―学生の食事バランスの評価と 1年生と 2年生の知識の比較― 
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Trial Use of a Food Guide Spinning Top prepared by the University 
－Evaluation of Balance in Student Meals and Comparison between Levels of Knowledge 
among First-Year and Second-Year Students－ 
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Yoshiko YAMADA  and Haruo TANAKA＊ 
 
 
With the use of a Guide, we evaluated degrees of balance in meals consumed by students, 
and also undertook a study to compare the habits of First-Year University students with 
those of more experienced Second-Year students. The results were as follows: 
1) About a half of both First-Year and Second-Year students failed to take at least one 
main meal in the course of a week. In most cases the meal concerned was breakfast 
rather than lunch or dinner. 
2) Among the five main elements making up balanced meals, only main dishes were 
consumed to an adequate extent, and deficiencies were apparent in amounts consumed 
of vegetables, milk, dairy products and fruit. 
3) 42.8% of snacks consumed by Second-Year students were cakes, which accounted for the 
greatest percentage. Milk and dairy products occupied second place with 15.7%, fruits 
third place with 15%, and staple items, fourth place with 10.7%. Combined, these latter 
three categories were equivalent to approximately one half of the amounts of the same 
kinds of item consumed during main meals. Between-meal snacks thus complement 
well main meals. 
4) As regards ways of improving the balance of meals, First-Year students focused on 
criteria laid out in the Guide, while in contrast Second-Year students sought to improve 
balance in their meals by consuming one further item, such as an additional vegetable 
dish. 
5) Dishes consumed by First-Year students to improve the balance of meals, and different  
＊愛知教育大学 
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  to those appearing on University menus, accounted for only 1.1% of the total. In 
contrast, additional dishes thought up by Second-Year students accounted for as much 
as 10.8% of the total. Second-Year students thus have degrees of knowledge about both 
dishes and menus that are considerably superior to those of First-Year students. 
 
はじめに 
平成 12年より「健康日本 21」と名づけた第三次国民健康づくり対策が進められてきている。
「健康日本 21」は数値目標を定めており、中間評価として 5年後、最終評価として 10年後に
達成度を評価するものである 1）。しかし、平成 17 年に出された中間評価結果では、ほとんど
の項目で数値目標に達しておらず、平成 12 年当初より悪化している項目さえあったため、対
策をさらに強力に進めていかなければならないことが発表された。 
その対策の一つとして、平成 17 年 6 月に厚生労働省、農林水産省より「食事バランスガイ
ド」（Japanese Food Guide Spinning Top）が公表された 1）2）3）。 
そこで、昨年、本学独自の食事バランスガイドの料理例を作成し、食事バランスガイドが教
材として有用であること、本学作成の料理例のほうが使用しやすいことなどを報告した。 
今回、教材として本学作成の食事バランスガイドを使用し、学生の食事バランスを評価する
とともに、入学して間もない１年生と１年間で多少の知識を得た２年生との比較を行ったので
報告する。 
 
1．調査方法 
1・1．調査時期 
平成 19年 4月に行った。 
1・2．調査対象 
本学食物栄養専攻学生 81名（１年生 43名、２年生 38名）。 
1・3．調査方法 
１週間の食事調査（料理名、概量、食事時間などを記入）を行い、本学作成の食事バランス
ガイド（図 1）を使用して各自で食事チェックを行ったものを回収し、チェックに漏れ・間違
いがないかを確認し修正した。 
その後、自分の食事内容に料理を増減させ、バランスのよい食事になるよう改善策を考えさ
せた。２年生は、さらに１年生の食事についても（２年生１人が１年生１～２人分）改善策を
考えさせた。 
食事バランスのチェックシートは対象者の身体活動レベルをⅠ（低い）、1,750kcalと仮定し
て、主食４～５つ、副菜５～６つ、主菜３～４つ、牛乳・乳製品２つ、果物２つを摂取の目安
とした。学生に配布するコマのイラストは上限をとり、主食５つ、副菜６つ、主菜４つ、牛乳・
乳製品２つ、果物２つで作成したものを使用した。 
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集計は 7 日間のサービング数の平均を用い、「つ」の算出は、すべての区分で小数点第二位
まで求め、一位に四捨五入した。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2．調査結果 
2・1．欠食について 
2・1・1．1週間のうちに、1日 1食以上、欠食している学生 
1週間のうちに、1日１食以上、欠食している学生は、２年生 55.3％、１年生 55.8％と特に
差はみられなかったが、両学年ともに約半数が欠食をしていることがわかった（図 2）。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 図 2 欠食について 
図 1 本学作成の食事バランスガイド料理例 
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図 3 朝昼夕 3食で欠食している食事 
2・1・2．朝昼夕 3食のうち、欠食している食事 
欠食している学生が、朝昼夕 3 食のうち、欠食をしている食事は、2 年生では朝食 60.9％、
昼食 15.6％、夕食 23.4％、１年生では朝食 75.6％、昼食 15.6％、夕食 8.9％となり、両学年と
もで朝食の欠食が最も多いことがわかった（図 3）。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2・2．食事バランス 
学生の「つ」の記入方法は、「1 つ」「2 つ」と指折りできる整数で表すようにした。主材料
の 2／3以上 1.5未満を「1つ」とし「2つ」以上は四捨五入で処理させた。 
５つの区分の中で主菜のみが適量であった。両学年とも副菜、牛乳・乳製品、果物について
はかなりの不足状態であった。このことから脂質が多く、カルシウムなどのミネラルが少ない
という、栄養バランスになっていることが伺えた。 
 また、２年生は１年生よりも牛乳・乳製品の摂取量がわずかに多く、主菜の摂取量は少ない
結果となった（図 4）。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 図 4 食事バランスの評価 
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2・3．間食について 
2・3・1．間食習慣の有無 
 １週間のうちで３回以上の間食を行っ
ていたら間食習慣があると考え、調査を
したところ、全体で間食習慣あり 47.9％、
間食習慣なし 52.1％と、約半数に間食習
慣があることがわかった（図 5）。 
 集計方法が少し異なるが、花木らが女
子短大生の食・生活・性格・疲労状況を
調査したもの 4）と比較しても、間食摂取
頻度は 52.2％（毎日 25.4％、週 4～5回
26.8％）と、約半数が間食をしており、
同じような結果となった。 
 
2・3・2．間食習慣の有無別の食事バランスと間食内容（2年生） 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
２年生では、間食をする学生は、間食をしない学生に比べてわずかではあるが食事量を上げ
る傾向にあった。特に牛乳・乳製品は高かった（図 6）。 
２年生の間食内容をみると、１位は洋菓子で 42.8％と高かったものの、２位牛乳・乳製品
15.7％、３位果物 15.0％、４位主食 10.7％と約半数は甘い菓子類以外を選択していた。このこ
とから間食により食事内容を充実させており、間食は食事を補うものであることへの認識が認
められた（図 7）。 
図 6 間食習慣の有無（2年生） 図 7 間食内容（2年生） 
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2・3・3．間食習慣の有無別の食事バランスと間食内容（1年生） 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
１年生では、間食をする学生は、間食をしない学生よりも果物以外の食事量が下がっていた
（図 8）。 
１年生の間食内容をみると、１位はスナック菓子で 38.8％、２位洋菓子 27.5％、３位主食
11.3％であり、和菓子などを加えた菓子を間食とする学生が 75.0％あった（図 9）。このことか
ら、１年生は間食でエネルギーの高い菓子を選択することが、食事量を減らす要因の一つとな
っていると考えられる。3／4の学生は、間食＝菓子であり、間食により食事のバランスを崩す
結果となっていた。 
 
2・4．改善策 
2・4・1．1年生の食事を改善 
１年生が自分の食事を各自で改善したものの平均をみると、主食４つ→５つ、副菜３つ→６
つ、主菜４つ→４つ、牛乳・乳製品１つ→２つ、果物０つ→２つとなっており、すべての区分
で上限が満たされており、指定された枠をきっちりと埋めようとする意識がみられた。 
１年生の食事を２年生が改善したものの平均をみると、主食４つ→４つ、副菜３つ→６つ、
主菜４つ→４つ、牛乳・乳製品１つ→２つ、果物０つ→１つとなっており、野菜料理などを１
品増やすなどの改善策が取られていた。 
食事を改善することは難しく、まず出来るところから改善しようとする意識が認められた（図
10）。 
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2・4・2．2年生が各自の食事を改善 
２年生が各自の食事を改善したものの平均をみると、主食４つ→４つ、副菜４つ→５つ、主
菜３つ→４つ、牛乳・乳製品１つ→２つ、果物１つ→２つとなっており、無理せず、出来ると
ころからという配慮がみられた（図 11）。 
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図 10 １年生の食事を改善 
図 11 ２年生が各自の食事を改善 
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完全な形に 
実際に食べた食事 
本人の改善策 
2・5．食事献立の改善例 
実際に食べた食事献立をもとにし、食べた本人（1 年生）と 2 年生（1 名）の改善策を次に
述べる。 
 実際に食べたある一日の献立を示す。この学生は、朝食の欠食はないが、昼食をおかしで済
ませている。また夕食をたくさん食べており、食事のバランスが悪い。間食もエネルギーの高
いおかしを摂取している。 
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クッキー 
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2・5・1．本人の改善策 
昼食のおかしはそのままで、主食＋副菜＋果物を、間食には牛乳を、夕食はたくさん摂取し
ているのにもかかわらず、さらに主菜をプラスしている。 
チェック表は指定された枠を全部埋めることができ、完全な形になったが、おかしはそのま
まになっているため、全体の食事のエネルギーは、高くなっていることが考えられる。 
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2年生の改善策 
2・5・2．2年生の改善策 
朝食に果物を、昼食はおかしをやめて主食を、夕食はそのままで、間食はおかしをやめ、そ
の代わりに牛乳をプラスしている。 
 チェック表の指定された枠を全部埋めることはできなかったが、もとの食事を活かして、無
理せずに実行しやすいところからやっていこうという配慮がみられる。 
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2・6．食事バランス改善のためにプラスした料理名および料理数 
食事改善のために、プラスした料理数は、2年生 3.4つ、1年生は 4.1つ、と 1年生のほうが
多くなった。また、プラスした料理名を見てみると、１年生は本学作成の料理例に記載されて
いるもの以外の料理名が 1.1％に対し、２年生は 10.8％となり、２年生になると料理や献立の
知識が豊富になってくることがわかった。 
 本学作成の料理例に記載されていないもので、1 番多かったのは両学年とも「フルーツヨー
グルト」であった。これは、食事バランスの評価で不足していた牛乳・乳製品と果物を一度に
摂取することができ、プラスする料理として使用しやすかったのではないかと考える（図 12）。 
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図 12 プラスした料理名 
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まとめ 
今回の食事バランスの調査で、5 つの区分の中で主菜のみが適量であり、副菜、牛乳・乳製
品、果物については、かなりの不足状態で、両学年ともに、上手く食事バランスがとれていな
いことがわかった。 
その中で特に気になったことは、1 年生と 2 年生では「間食」の捉え方が異なるということ
である。1 年生はエネルギーの高い菓子を選択するため、食事量を減らしてしまい、間食によ
り食事バランスを崩してしまうのに対し、2年生は朝昼夕の 3食だけでは不足してしまう牛乳・
乳製品、果物などを間食で補い、食事内容を充実させているなど、「間食」の内容に大きな違い
がみられた。 
また、食事の改善策についても、1 年生は、指定された枠を埋めることが精一杯で、主食＋
副菜＋主菜＋牛乳・乳製品＋果物といったバランスが上手くとれていないのに対し、2年生は、
指定された枠を埋めることだけにとらわれず、どうしたら対象者が、無理をせずに食事改善が
出来るかなど、相手を思いやる気持ちをもって、食事改善に取り組んでいるように思う。 
以上の結果から、2年生は 1年生よりも献立についての知識が豊富であり、「食事バランスガ
イド」の料理数の幅を理解していること、また、食事を改善することは困難で、出来ることか
ら始めることの重要さを認識していることが伺えた。 
今後は、「食事バランスガイド」の料理例に、間食の料理例を追加し、早い時期より間食の捉
え方についても教育していきたい。 
 
要約 
本学作成の食事バランスガイドを使用し、学生の食事バランスを評価するとともに、入学し
て間もない１年生と１年間で多少の知識を得た２年生との比較を行った。結果は次の通りであ
る。 
１）1 週間のうちに、1 日１食以上、欠食している学生は、両学年ともに約半数で、朝昼夕 3
食のうち、朝食が最も多かった。 
２）食事バランスは５つの区分のなかで、主菜のみが適量であり、副菜、牛乳・乳製品、果物
についてはかなりの不足状態であった。 
３）２年生で間食をする学生の間食内容は、1 位洋菓子 42.8％と高かったものの、2 位牛乳・
乳製品 15.7％、3位果物 15.0％、4位主食 10.7％と約半数あったことから、間食は食事を
補うものであるとの認識がみられた。 
４）食事の改善策として、１年生では指定された枠をきっちり埋めようとする意識がみられた
が、２年生では野菜料理などを 1品増やすなど、まず出来るところから改善しようとする
意識がみられた。 
５）食事バランス改善のためにプラスした料理名は、１年生は本学作成の料理例に記載されて
いるもの以外の料理名が 1.1％に対し、2 年生は 10.8％と自分で考えた料理名もプラスし
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ていることから、2 年生は 1 年生よりも料理や献立についての知識が豊富であることがわ
かった。 
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